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Ein regelmagiger
Blutzucker-Check
gehort fiir viele Dia-
betiker zum Alltag
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Mehr als sechs Millionen
Menschen leiden an der
Zuckerkrankheit. Was
wirklich dagegen hilft
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Wie entsteht
Diabetes?
P Man muss zwi-
schen Typ 1 und
Typ 2 unterschei-
den - ersterer ist
FRAGEN eine Autoimmu-
nerkrankung,
welche die Zellen
in der Bauchspeicheldriise zer-
stort. Daher miissen Patienten
ein Leben lang Insulin spritzen,
das der Korper nicht mehr
selbst bilden kann. Dia-
betes Typ 2 entsteht
meist aufgrund ei-
nes ungesunden
Lebensstils  mit
wenig Bewe-
gung, fett- und
kalorienreicher
Erndhrung. Aber
auch die Gene
spielen eine Rolle:
Leiden die Eltern be-

BEANTWORTEN

zu erkranken.

Wie lost Ubergewicht
Diabetes aus?

» Bei starkem Ubergewicht wirkt
das Hormon Insulin, das Zucker
in die Zellen schleust, nicht mehr
richtig. Die Bauchspeicheldriise
schiittet zwar ausreichend Bo-
tenstoffe aus, die Kérperzellen

reits an  Diabetes, PINSULIN-QUELLE Ist
steigt die Gefahr, selbst  viel Zucker im Blut, sen-
det die Bauchspeichel-
driise Insulin, das ihn in
die Zellen schleust

reagieren jedoch zunehmend un-
empfindlicher darauf. Als Folge
dieser Insulin-Resistenz bleibt
der Zucker im Blut, was den
Spiegel nach oben treibt. Bei Ge-
sunden liegt der Blutzuckerspie-
gel nach dem Essen unter einem
Wert von 140 mg/dl. Ist er hoher,
wird es problematisch.

Warum ist das

so riskant?

P Weil der dauerhaft erhohte
Blutzucker die GefiRe schadigt.
Mogliche Folgen sind Durchblu-
tungsstorungen in verschiedneen
Bereichen, z.B. in Herz oder
Hirn. Dadurch kann es zu einem
Infarkt oder Schlaganfall kom-
men. Ebenso zu Nierenversagen,
Sehstorungen und Nervenschi-
den. Daher ist es wichtig, eine
drohende Diabetes-Erkrankung
frith zu erkennen.

Was sind hdufige
Warnsignale?
=1 p Standiger Harndrang und
Durst: Sie entstehen, wenn der

B Korper viel Wasser ver-

liert, weil er den Zu-
cker ausschwem-
men will. Dadurch
wird auch die
Haut trocken -
am Korper und
sogar im Auge.
Dem Korper fehlt
Energie, man fiihlt
sich erschopft.

Wie sieht die

Therapie aus?

» Wichtig ist, den Le-
bensstil zu #dndern
und abzunehmen. So
sollten Betroffene ka-
lorien- und fettarm essen sowie
Sport treiben, sowohl Ausdauer-
als auch Krafttraining. Das senkt
den Fettgewebsanteil und erhoht
die Muskelmasse. So wirkt Insu-
lin besser und der Blutzucker-
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spiegel sinkt. Gleichzeitig erhélt
der Patient ein Mittel mit dem
Wirkstoff Metformin.

Und wenn das

hichts hilft?

) Dann werden Medikamente ver-
schrieben, welche die Insulinpro-
duktion der Bauchspeicheldriise
anregen. Neuere Substanzen,
SGLT2-Hemmer, wirken in der
Niere: Der Zucker wird vermehrt
tiber den Urin ausgeschieden.
Das senkt das Herzinfarkt-Risiko.

» URSACHEN Blutproben zeigen einen
erhohten Zuckerwert. Haufig ist die Dia-
betes-Erkrankung genetisch bedingt

Wann muss man

Insulin spritzen?

» Wenn es die Bauchspeicheldrii-
se gar nicht mehr produziert. Die
heutigen Insuline wirken aber bis
zu 36 Stunden, und durch mo-
derne Pens ist auch das Spritzen
kaum noch schmerzhatft.

4 N\

MEHR INFOS finden
Sie auf unserer
Gesundheitsseite im
Internet unter:

www.mylife.de

RISIKO BAUCHFETT
Haben Manner einen Bauch-
umfang von Uber 102 und
Frauen von Uber

88cm, ist die
Diabe-
tes-Ge-
fahr er-
hoht.
AuBerdem
kann das Fett
Entziindungen ausl6- sen.

molife
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|GROSSER SELBSTTEST|

WIE HOCH IST MEIN RI-

: Das sind erste Anhaltspunkte

Bitte kreuzen Sie an

1 sind Sie alter als 55 Jahre?
Hintergrund: Das Alter ist ein wesentlicher Risikofaktor, denn die Wirkung von Insulin
lasst mit den Jahren nach.

[ a [] Nein O O

2  Hat mindestens ein Mitglied Ihrer Verwandtschaft Diabetes?
Hintergrund: Genetische Faktoren spielen auch bei Typ-2-Diabetes eine Rolle.

S N [ a O

3 Essen Sie taglich Obst, Gemiise oder Vollkornprodukte?

Hintergrund: Viele industriell verarbeitete Lebensmittel enthalten zu viele Fette und
Kohlenhydrate, welche Diabetes begiinstigen.

[ a [] Nein O O

4 Haben Sie taglich mindestens 30 Minuten korperliche Bewegung?

Hintergrund: Mit einer halben Stunde Aktivitat lasst sich einer Studie zufolge die Dia-
betes-Gefahr deutlich senken — auch Gartenarbeit und Spazieren zahlen!

[ s [] Nein

5 Wurde Ihnen schon ein Medikament gegen Bluthochdruck verordnet?

Hintergrund: Oft tritt Bluthochdruck im Zusammenhang mit Ubergewicht auf. Diabeti-

. ker sind bis zu dreimal haufiger betroffen als Nicht-Diabetiker.

(] Nein [] sa

6  Wurden schon einmal hohe Blutzuckerwerte festgestellt?
Hintergrund: Bei Gesunden liegt der Niichtern-Blutzuckerspiegel unter 90 mg/dl.
Menschen mit Vorstadien von Diabetes haben bisweilen héhere Werte.

(] Nein [] sa O

7  Haben Sie einen Body-Mass-Index (BMI) von 30 und mehr?
Hintergrund: Er berechnet sich aus dpm Gewicht (in kg) geteilt durch die GroRe (in m)
im Quadrat. Werte ab 30 gelten als Ubergewicht

[ s [] Nein

8 Haben Sie einen Taillenumfang von iiber 88 cm (Frauen) bzw. 102 cm (Méan-

ner)?
Hintergrund: Bauchfett ist fir die Entstehung von Diabetes von groer Bedeutung.

[ a [] Nein O

AUSWERTUNG: Wer ein- bis dreimal ,Ja“ angekreuzt hat, sollte vorsichtig sein, ,
+auch wenn das Diabetes-Risiko nur leicht erhoht ist. Tipp: Bauen Sie z.B. Uber-
. gewicht ab und verzichten Sie auf fettreiche Nahrungsmittel, Wei@mehlproduk-
te und siif3e Limonaden und Safte. Haben Sie haufiger mit ,Ja“ geantwortet,

. lohnt sich ein Gesprach mit Inrem Hausarzt, der auch einen Blutzuckertest ma-
chen und Sie beraten kann.



